
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

இந்த �நெறிமு�ற, மொதர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹொம்ப்டனில் டொக்டர் கி�யரொன்
ஹிர்பெொரொவுடன் தனித்த அர்க்�ரொஸ்�கொபெிக் சப்அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷன்
(அக்�ரொமி�யொபெிளொஸ்டி, வீக்கமுற்ற பெர்சொ�வ அகற்றுதலுடன் அல்லது இல்லொமல்)
சிகிச்�சயின் பெின் மறுவொழ்�வ உள்ளடக்கியது. உங்கள் மறுவொழ்வு

ஒருங்கி�ணைக்கப்பெட்டிருப்பெ�த உறுதி �சய்ய, உங்கள் முதல் இயற்பெியல் சிகிச்�ச

அலுவலகத்தில் இந்தப் பெக்கத்�த�யொ அல்லது அதன் PDF-ஐ�யொ �கொண்டு �சல்லவும்.
உங்கள் மறுவொழ்வு, உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு முன்�னறுகிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து,
உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரொல் கீ�ழ உள்ள கட்டங்களில் தனிப்பெட்ட மு�றயில்
முன்�னற்றப்பெடுகிறது.

முக்கிய குறிப்பு: சப்அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷன், �பெரும்பெொலும் �ரொட்�டட்டர் கஃப்

சரி�சய்தலுடன் (rotator cuff repair) இ�ணைந்து �சய்யப்பெடுகிறது. இந்த �நெறிமு�ற தனித்த

சப்அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷனுக்கொக மட்டு�ம. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயில் �ரொட்�டட்டர்

கஃப் சரி�சய்தலும் அடங்கியிருந்தொல், �ரொட்�டட்டர் கஃப் சரி�சய்தல் �நெறிமு�ற-ஐப்
பெின்பெற்றவும்; சரி�சய்யப்பெட்ட த�சநெொர் �மதுவொன �வகத்�த நெிர்ணையிக்கிறது.

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு உங்கள் கொயத்தில் எந்தவிதமொன கவ�லயும் இருந்தொல்,

அலுவலகத்தின் மூலம் �தொடர்பு �கொள்ளவும். கொயத்தின் பு�கப்பெடத்�த எடுத்து,

மதிப்பீட்டிற்கொக மின்னஞ்சல் மூலம் அனுப்புவது �பெரும்பெொலும் பெயனுள்ளதொக இருக்கும்.

எதிர்பெொர்க்க �வண்டிய�வ

சப்அக்�ரொமியல் டிகம்ப்ரஷன் (Subacromial decompression) என்பெது அக்�ரொமியனின்

(�மொவொயின் எலும்பு �மற்கூ�ர) கீழ் பெரப்�பெ அரித்து, வீக்கம�டந்த பெர்சொ�வ (bursa) நீக்கி,
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அக்�ரொமி�யொ-
கிளொவிக்கூலர்
பெிரிவு சுருக்கம்
அக்�ரொமி�யொஸ்�கொபெிக் டிஸ்கம்ப்ரஷன் (subacromial decompression)
சிகிச்�சக்குப் பெிறகு முதல் சில வொரங்களில் உதவியுடன்
�மல்�நெொக்கிய இயக்கம்.
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�ரொட்�டட்டர் கஃப் த�சநெொர்களிற்கு (rotator cuff tendons) அதிக இடத்�த உருவொக்குகிறது.

பெொதுகொப்பு �த�வப்பெடும் எ�தயும் சரி�சய்யொததொல், ஆரம்பெ கொல மறுவொழ்வு என்பெது
ஓய்வு அல்ல, இயக்கம் ஆகும்: முதல் நெொள் முத�ல �மொவொ�ய இயக்குவது பெொதுகொப்பெொனது,

மற்றும் அது நெி�ல�பெறும் �பெொது கடினப்பெடுவ�தத் தடுக்க ஆரம்பெ கொல இயக்க�ம

முக்கியம்.

நீங்கள் விழிக்கும் �பெொது உங்களுடன் இருக்கும் ஸ்லிங் (sling) என்பெது வசதிக்கொக மட்டு�ம;
அது எ�தயும் பெொதுகொப்பெதில்�ல. முடிந்தவ�ர அ�த அணைிவ�த நெிறுத்தி, வி�ரவில்

அதிலிருந்து விலக �வண்டும்: �பெரும்பெொலொனவர்கள் முதல் சில நெொட்களி�ல�ய ஸ்லிங்�க
அணைிவ�த நெிறுத்துகிறொர்கள், மற்றும் �வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள் இரண்டு

வொரங்களுக்குள் அ�த அணைிவ�த நெிறுத்த �வண்டும் என்று எதிர்பெொர்க்கிறது. �மோவோய்

�செயல்போட்டிற்குப் பிறகு கு�றந்தபட்செம் ஆறு வோரங்கள் வ�ர ஓட்டக்கூடோது, ஸ்லிங்
அணைிவ�த நெிறுத்திய பெிறகும் கூட; உங்கள் மருத்துவர் ஆறு வொர மதிப்பீட்டின் �பெொது

�பெொதுவொக ஓட்ட அனுமதிப்பெொர்.

உங்கள் பெயிற்சி நெிரல் மூன்று வ�கயொன இயக்கங்க�ளப் பெயன்பெடுத்துகிறது, மற்றும்

உங்கள் மருத்துவம�ன உடற்பெயிற்சி நெிபுணைர் (physiotherapist) ஒவ்�வொரு கட்டத்திலும் எ�வ

�பெொருந்தும் என்பெ�த வழிநெடத்துவொர்:

�செயலில் உள்ள இயக்க வரம்பு (Active range of motion): உதவி அல்லது உதவியின்றி
இயக்கம் அனுமதிக்கப்பெடுகிறது.

�செயலில் உதவியுடன் இயக்க வரம்பு (Active-assisted range of motion): �க�ய இயக்க
உதவ மற்ற �க�ய அல்லது �பெொரு�ளப் பெயன்பெடுத்துதல்.

�செயலற்ற இயக்க வரம்பு (Passive range of motion): முழு�மயொக தளர்வொக இருந்து, 100%

�வ�ல�ய மற்ற �க அல்லது வி�ச மூலம் �சய்வது.

ஒரு �நெொடியில் பெயணைம்:

கட்டம் I — ஆரம்ப இயக்கம் — �தொரொயமொக முதல் இரண்டு வொரங்கள்

கட்டம் II — உங்கள் இயக்க வரம்�ப மீட்ட�மத்தல் மற்றும் வலி�ம�யத்
�தோடங்குதல் — வொரம் 2–6

கட்டம் III — வலி�மயூட்டுதல் — வொரம் 6–12

கட்டம் IV — முழு �செயல்போட்டிற்குத் திரும்புதல் — வொரம் 12 முதல்

ஆரம்பெ வொரங்களில் �மொவொய் �பெொதுவொக �மன்�மயொனது அல்ல, வலியுடன் இருக்கும்,

மற்றும் சிலருக்கு அது ஆறு வொரங்கள் வ�ர வசதியற்றதொக இருக்கும். �வளியிடப்பெட்ட
வழிகொட்டுதல்கள், �பெரும்பெொலொனவர்கள் மூன்று மொதங்களுக்குள் வலியில் �தளிவொன
�மம்பெொட்�ட உணைர்கிறொர்கள் என்று சுட்டிக்கொட்டுகிறது, மற்றும் அறிகுறிகள் ஒரு ஆண்டு

வ�ர �தொடர்ந்து �மம்பெடலொம். கீ�ழ உள்ள வொர வரம்புகள் நெி�லயொன�வ அல்ல,

�பெொதுவொன�வ; உங்கள் மருத்துவம�ன உடற்பெயிற்சி நெிபுணைர் நெொட்கொட்டி�யப் �பெொறுத்து

அல்ல, உங்கள் �மொவொய் எவ்வொறு நெகர்கிறது என்பெ�தப் �பெொறுத்து உங்க�ள
முன்�னற்றுவொர்.
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கட்டம் I — ஆரம்பெ இயக்கம் (வொரம் 0–2)

அறு�வ சிகிச்�சயின் �பெொது ஒரு நெரம்புத் தடுப்பு �பெரும்பெொலும் பெயன்பெடுத்தப்பெடுகிறது,

என�வ அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு சில மணைி �நெரங்களுக்கு �க முழுவதும்

உணைர்விழப்புடன் இருக்கலொம்; அது ம�றவதற்கு முன் வலி நெிவொரணை மருந்துக�ளத்
�தொடங்குங்கள். முதல் இரண்டு வொரங்களில் �நெொக்கங்கள் எளி�மயொன�வ: வலி மற்றும்

வீக்கத்�தக் கு�றத்தல், மற்றும் வசதியொன வரம்பெிற்குள் �தொள்பெட்�ட�ய இயக்குதல்.
வலி நெிவொரணைத்திற்கு பெனி�ய வழக்கமொகப் பெயன்பெடுத்தவும். உடனடியொக �க, �கக்கட்டு

மற்றும் முழங்�க ஆகியவற்�ற இயக்கத் �தொடங்கவும், வசதிக்கு ஏற்பெ ஊசலொட்ட

பெயிற்சிகள் மற்றும் உதவியுடன் �க இயக்கங்க�ளச் �சர்க்கவும், கழுவுதல், உ�ட அணைிதல்
மற்றும் உணைவு உண்ணுதல் �பெொன்ற இயல்பெொன இ�லசொன தினசரி �சயல்பெொடுகளுக்கு

�க�யப் பெயன்பெடுத்தவும். உங்கள் பெயிற்சிகளுக்கு முன் மற்றும் இயற்பெியல் சிகிச்�ச
நெியமனங்களுக்கு முன் வலி நெிவொரணை மருந்துக�ள எடுக்கவும். இது குழொய் அறு�வ

சிகிச்�ச, �பெொதுவொக நீர்ம�றயும் பெட்�டகளொல் மூடப்பெட்ட இரண்டு அல்லது மூன்று சிறிய

குத்துக் கொயங்கள் மூலம்; நெொள் 1 முதல் அவற்றின் மீது குளிர்கொயலொம் (நெ�னக்க�வொ
அல்லது �தய்க்க�வொ கூடொது), அ�வ 10–14 நெொட்களில் உங்கள் கொயப் பெரி�சொத�ன வ�ர

�தொடரும். அலுவலக �வ�ல �சய்யும் மக்கள் �பெரும்பெொலும் முதல் இரண்டு
வொரங்களுக்குள் �வ�லக்குத் திரும்புவொர்கள்; ஓட்டுவது உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள
அனுமதிக்கும் வ�ர கொத்திருக்க �வண்டும், �பெொதுவொக ஆறு வொர பெரி�சொத�னயில்.

உங்கள் இயற்பியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

�நோக்கங்கள்

வலி மற்றும் வீக்கத்�தக் கு�றத்தல்

வலியில்லொத இயக்க வரம்�பெ மீண்டும் நெி�லநெிறுத்துதல் (�சயலில்-உதவியுடன்
�தொடங்கி �சயலில் முன்�னறுதல்)

த�சச் சி�த�வத் தடுத்தல் மற்றும் இயக்க நெி�லத்தன்�ம�ய மீண்டும்

நெி�லநெிறுத்தத் �தொடங்குதல்

இ�லசொன தினசரி �சயல்பெொடுகளில் சுயொதீனம்

நிர்வோகம்

வலி மற்றும் வீக்கத்திற்கு மருத்துவ பெனியீடு; பெயிற்சிகள் மற்றும் அமர்வுகளுக்கு முன்

வலி நெிவொரணைம்

நெொள் 1 முதல் முழங்�க, �கக்கட்டு, �க, மொர்பெகம் மற்றும் மொர்பு இயக்க வரம்பு

பெயிற்சிகள்

ஊசலொட்டங்கள்; ஸ்�கபுலொர் தளத்தில் பெள்ளம் அல்லது வொன்ட் �சயலில்-உதவியுடன்

உயர்த்துதல்; 30–45° அப்டக்ஷனில் �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி

வசதிக்கு ஏற்பெ �சயலில் இயக்க வரம்பெிற்கு முன்�னறுதல்

அமர்ந்த நெி�லயில் ஸ்�கபுலர் அ�மத்தல்; உடல்நெி�ல விழிப்புணைர்வு
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அதிகபெட்சமற்ற ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் (பெி�ளக்ஷன், எக்ஸ்�டன்ஷன், அப்டக்ஷன், �வளிப்புற

மற்றும் உள் சுழற்சி) மற்றும் �மன்�மயொன இயக்க நெி�லப்பெடுத்தல்

வொரம் 2 முதல்: பெயனுள்ளதொக இருந்தொல் பெயிற்சிக்கு முன் �வப்பெம்; அப்டக்ஷனில் 90°
வ�ர சுழற்சி �வ�ல�ய முன்�னற்றுதல்; மொர்பு பெக்கத்தில் �கயுடன் இலொஸ்டிக் குழொய்

மூலம் �வளிப்புற மற்றும் உள் சுழற்சி

முன்�னெச்செரிக்�ககள்

வசதியொன வரம்புகளில் �வ�ல �சய்யவும்: கட்டொயப்பெடுத்த�வொ அல்லது அதிகமொக
நீட்ட�வொ கூடொது; வலி வழிகொட்டியொக இருக்க �வண்டும்

வசதிக்கொக மட்டு�ம சிங்; முதல் நெொட்களில் கு�றத்தல் மற்றும் இரண்டு வொரங்களில்

�கவிடுதல்

ஆறு வொரங்களுக்கு ஓட்டுவது கூடொது (இது எந்த �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்கும்

�பெொருந்தும்)

கனமொன தூக்குதல், �தொள்பெட்�டக்கு �மல் தூக்குதல், திடீர் இயக்கங்கள் எதுவும் கூடொது

முதல் ஆறு வொரங்களுக்கு �சயல்பெடும் �க மூலம் நெொற்கொலி அல்லது
பெடுக்�கயிலிருந்து தள்ளி எழக்கூடொது: அக்�ரொமியன் �மலிந்திருக்கிறது மற்றும் அது

மறுசீர�மக்கும் வ�ர கடு�மயொன சு�ம தவிர்க்கப்பெட �வண்டும்

முன்�னெற கட்ட�மப்புகள்

எளிய வலி நெிவொரணைத்துடன் வலி நென்றொகக் கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்டது

வீக்கம் கு�றந்து, கொயங்கள் குணைமொகியிருக்கின்றன அல்லது கவ�லயில்லொமல்

குணைம�டகின்றன

வசதியொன �சயலில்-உதவியுடன் இயக்கம், �தொள்பெட்�டக்கு கீழ் �சயலில் இயக்கம்
மீண்டும் வருகிறது

கட்டம் II — உங்கள் இயக்க வரம்�பெ மீட்�டடுத்தல்
மற்றும் வலி�ம�யத் �தொடங்குதல் (வொரம் 2–6)

இந்த கட்டம் உங்கள் இயக்கத்தின் மீதமுள்ள பெகுதி�ய மீட்�டடுப்பெ�தயும், வலி�ம�ய
மீண்டும் கட்ட�மக்கத் �தொடங்குவ�தயும் குறிக்கிறது. உங்கள் பெயிற்சிகள் உதவியுடன்

இயங்கும் இயக்கங்களிலிருந்து அ�னத்து தி�சகளிலும் �க�ய �சயல்பெொட்டுடன்

இயக்குவதற்கு முன்�னறுகின்றன, �பெரும்பெொலொன �வளியிடப்பெட்ட �நெறிமு�றகள்
ஏறக்கு�றய ஆறு முதல் எட்டு வொரங்களில் முழு அல்லது �தொரொயமொக முழு இயக்க

வரம்�பெ எதிர்பெொர்க்கின்றன. வலி�மயொக்கம் �மதுவொகத் �தொடங்குகிறது: முதலில் எ�ட

இல்லொமல், பெின்னர் சுழற்சி அ�ற (rotator cuff) மற்றும் �தொள்பெட்�ட எலும்பு த�சகளுக்கு

இ�ழமப் பெட்�டகள் மற்றும் மிகவும் �லசொன எ�டகளுடன். பெலர் பெயிற்சிக்கு முன்

�வப்பெமும், பெின்னர் பெனியும் உதவியொக இருக்கும் என்று கண்டறிந்துள்ளனர். மிதமொன
�வ�ல (�தொள்பெட்�ட உயரத்திற்குக் கீ�ழ �லசொன தூக்குதல்) �பெொதுவொக இந்த கட்டத்தில்

உங்கள் இயற்பெியல் சிகிச்�சயொளரின் வழிகொட்டுதலின் கீழ் சொத்தியமொகும்.
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உங்கள் இயற்பியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

ஏறக்கு�றய வொரம் 6–8 ஆம் வொரத்தில் அ�னத்து தளங்களிலும் முழு அல்லது

�தொரொயமொக முழு �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு

சுழற்சி அ�ற மற்றும் �தொள்பெட்�ட எலும்பு வலி�ம�ய மீட்�டடுத்தல் மற்றும்
�மம்பெடுத்துதல்

�தொள்பெட்�ட-�மகம் இயக்க விகிதம் மற்றும் நெரம்புத் த�ச கட்டுப்பெொட்�ட

இயல்பெொக்குதல்

வலி�ய �தொடர்ந்து கு�றத்தல்

நிர்வோகம்

பெின்-�க பெகுதியில் உள் சுழற்சி மற்றும் �மன்�மயொன பெின்-கொப்ஸ்யூலர் நீட்சியுடன்

அ�னத்து தளங்களிலும் இயக்க வரம்�பெ முன்�னற்றுதல்

குறிப்பெிட்ட �த�வக்�கற்பெ �மகொஹூமரல் மூட்டு இயக்கவியல் (கீழ், பெின் மற்றும் முன்

நெகர்வுகள்)

எ�ட இல்லொமல் �தொடங்கும் ஐ�சொ�டொனிக் நெிரல் (�தொள்பெட்�ட உயர்த்துதல், முதுகு
பெகுதியில் இழுத்தல், முதுகு பெகுதியில் கி�டமட்ட விரிவொக்கம், முதுகு பெகுதியில்

நெடுநெி�லக்கு நீட்சி, பெக்கவொட்டு பெகுதியில் �வளி சுழற்சி, 90° வ�ர அப்டக்ஷன்), வலி

இல்லொத மற்றும் நென்றொக கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட மீண்டும் மீண்டும் �சய்வதற்கு ஒரு
வொரத்திற்குப் பெிறகு �லசொன எ�ட (சுமொர் 0.5–1 கிகி) �சர்த்தல்

இ�ழம குழொயுடன் �வளி மற்றும் உள் சுழற்சி; வசதி அனுமதிக்கும் �பெொது அதிக

உயரமொன நெி�லகளில் சுழற்சி �வ�லக்கு முன்�னறுதல்

�தொள்பெட்�ட எலும்பு நெரம்புத் த�ச கட்டுப்பெொடு மற்றும் கீழ் ட்ரபீசியஸ் �வ�ல; மொர்பு,

�மயம் மற்றும் கீழ்-கொல் பெயிற்சி

�மல்-கொல் தொங்கும் திறன் �வ�ல; விருப்பெப்பெடி அமர்வுகளுக்கு முன் �வப்பெம் மற்றும்

பெின்னர் பெனி

எச்செரிக்�ககள்

வலியுள்ள இம்�பென்�மன்ட் வரம்பெில் எ�ட ஏற்ற �வ�ல�யத் தவிர்க்கவும்; பெயிற்சிகள்

கடினமொக இருக்கலொம், ஆனொல் �சயல்மு�றக்கு முந்�தய வலி�ய மீண்டும்

உருவொக்கக்கூடொது

வலி இல்லொத வ�ர சுப்பெிரொஸ்பெி�னட்டஸ் அல்லது நெடு �டல்டொய்டு ஏற்றத்�த இலக்கொக

�வக்க �வண்டொம், மற்றும் அது ஓய்வு அல்லது இரவு வலி�யத் தூண்டினொல் அ�தத்

தவிர்க்கவும்

ஆறு வொரங்கள் வ�ர �சயல்பெடும் �கயின் வழியொக �ம�ல தள்ளுவ�தயும், கனமொன

அல்லது �தொள்பெட்�டக்கு �மல் தூக்குவ�தயும் �தொடர்ந்து தவிர்க்கவும்
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முன்�னெற கriteria

கு�றந்தபெட்ச மயக்கத்துடன் முழு, வலி இல்லொத இயக்க வரம்பு

�கமு�ற �சொத�னயில் சுழற்சி அ�ற வலி�ம சுமொர் 4/5, நெல்ல �தொள்பெட்�ட

கட்டுப்பெொட்டுடன்

கட்டம் III — வலி�மயூட்டல் (வொரம் 6–12)

உங்கள் இயக்கம் மீண்டும் கி�டத்ததும், கவனம் வலி�ம, �பெொறு�ம மற்றும்

கட்டுப்பெொட்டிற்கு மொறுகிறது. எதிர்ப்பு �வ�லகள் பெட்�டகளிலிருந்து எ�டகளுக்கு
முன்�னறுகிறது, மற்றும் உடற்பெயிற்சி மிகவும் இயக்கமொக மொறுகிறது, வி�ளயொட்டுக்கு

திரும்பும் நெபெர்களுக்கு, கட்டுப்பெடுத்தப்பெட்ட ப்ள�யொ�மட்ரிக் �வ�ல மற்றும் பெடிப்பெடியொன
பெயிற்சியில் திரும்புவதின் �தொடக்கம் அடங்கும். நீந்தல் �பெொதுவொக ஏறத்தொழ ஆறு

வொரங்களில் மீண்டும் �தொடங்குகிறது (முதலில் பெிரொஸ்ட்�ரொக், வசதியொக இருக்கும்�பெொது

ஃப்ரீஸ்�டல்), மற்றும் நெடுத்தர �வ�ல (கதிரவன் உயரத்திற்கு கீ�ழ �லட் லிஃப்டிங்)
�பெொதுவொக ஆறு வொரங்களிலிருந்து நெிர்வகிக்கக்கூடியதொக இருக்கும். ஒரு இ�ட�வளி

திரும்பும்-வி�ளயொட்டு நெிரல் �பெொதுவொக வலி�ம அளவு�கொல்கள் நெி�றவ�டந்த �பெொது
வொரங்கள் 10–12 இல் �தொடங்குகிறது.

உங்கள் இயற்பியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

�தொள்பெட்�ட சிக்கலொனதின் வலி�ம, சக்தி மற்றும் �பெொறு�ம�ய �மம்பெடுத்துதல்

நெியூ�ரொமஸ்குலர் கட்டுப்பெொடு, பு�ரொபெிரி�யொ�சப்ஷன் மற்றும் இயக்க வடிவ�மப்�பெ
�மம்பெடுத்துதல் (�தொள்பெட்�ட ஹிட்சிங் இல்லொமல்)

பெடிப்பெடியொன வி�ளயொட்டு மற்றும் கனமொன �வ�லக்கு திரும்புவதற்கு தயொரொக்குதல்

நிர்வோகம்

ஐ�சொ�டொனிக் நெிர�ல முன்�னற்றுதல்: ஐ�சொ�மட்ரிக்ஸ் → இலொஸ்டிக் பெட்�டகள் →

எ�டகள்; �ரொட்�டட்டர் கஃப், �டல்டொய்ட் மற்றும் ஸ்�கபுலர் ஸ்�டபெி�லசர்கள் 2–3
�தொகுதிகள் 8–12 மறுபெடியும்

எக்�சன்ட்ரிக்லி எதிர்ப்பு �வ�ல, மூடிய சங்கிலி உடற்பெயிற்சிகள் மற்றும் ரிதமிக்
ஸ்�டபெி�ல�சஷ�ன அறிமுகப்பெடுத்துதல்; எ�ட ஏற்றம் மற்றும் நெொன்கு புள்ளி க்னீலிங்

உட்பெட பு�ரொபெிரி�யொ�சப்டிவ் �வ�ல

ப்ள�யொ�மட்ரிக் �சயல்பெொடுகள்: இரு �க ட்ரில்ல்கள் (�சஸ்ட் பெொஸ், பெக்கத்திலிருந்து

பெக்கம் வீச்சுகள்) ஒரு �க ட்ரில்ல்களுக்கு முன்�னறுதல் (குவியல் ட்ரில்ல்கள், வீச்சு
ட்ரில்ல்கள்) கட்டத்தின் முடிவில்

அளவு�கொல்கள் நெி�றவ�டந்தொல் வொரங்கள் 10–12 இல் ஒரு இ�ட�வளி வி�ளயொட்டு
நெிர�லத் �தொடங்குதல்
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உடல் �மயம் மற்றும் நெி�லப்பெொட்டு �வ�ல�யத் �தொடர்ந்து �சய்யுங்கள்;

�த�வப்பெட்டொல் குளிர் சிகிச்�ச

எச்செரிக்�ககள்

உடற்பெயிற்சிகள் கடினமொக இருக்க �வண்டும் ஆனொல் அடிப்பெ�டயில் வலி இல்லொமல்

இருக்க �வண்டும்; ஓய்வு அல்லது இரவு வ�ல�யத் தூண்டும் எந்த �வ�லயிலிருந்தும்
விலகி இருங்கள்

கனமொன லிஃப்டிங் மற்றும் நீடித்த �ம�ல ஏற்றம் ஏறத்தொழ மூன்று மொதங்கள் வ�ர
கொத்திருங்கள்

முன்�னெற அளவு�கோல்கள்

முழு, வலி இல்லொத �சயல்பெொட்டு இயக்க வரம்பு (மற்ற பெக்கத்திற்கு ஏறத்தொழ சமம்)

மற்ற பெக்கத்�த அணுகும் வலி�ம (�சயல்பெொட்டு பெயிற்சியில் நு�ழய 70% முதல்
வி�ளயொட்டுக்கு திரும்பெ 90% வ�ர �வளியிடப்பெட்ட அளவு�கொல்கள்)

பெடிப்பெடியொன ஏற்றத்துடன் வலி அல்லது உணைர்திறன் இல்லொமல்

கட்டம் IV — முழு �சயல்பெொட்டிற்கு திரும்புதல் (வொரம்
12 முதல்)

இறுதி கட்டம் கனமொன �வ�ல, �ம�ல உள்ள பெணைிகள் மற்றும் வி�ளயொட்டு

ஆகியவற்றிற்கு பெடிப்பெடியொன திரும்புத�ல உள்ளடக்கியது. கனமொன அல்லது மீண்டும்

மீட்கப்பெடும் தூக்குதல் மற்றும் �தொள்பெட்�ட உயரத்திற்கு �மல் நீடித்த பெணைி �பெொதுவொக
மூன்று மொதங்களிலிருந்து மீண்டும் �தொடங்கும். �பெொட்டி வி�ளயொட்டுக்கு (குறிப்பெொக �ம�ல
உள்ள வி�ளயொட்டு) திரும்புவது நெொட்கொட்டி�ய விட அளவு�கொல்க�ள நெி�றவு �சய்வ�த
அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டது: முழு�மயொன வலி இல்லொத இயக்கம், மற்ற பெக்கத்திற்கு

அருகில் உள்ள வலி�ம மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட பெயிற்சிகளுடன் நெம்பெிக்�க.

�தொள்பெட்�ட �பெொதுவொக இந்த கட்டத்திற்குப் பெிறகு நென்றொக �மம்பெடுவ�தத் �தொடர்கிறது;
�வளியிடப்பெட்ட வழிகொட்டுதல் ஒரு ஆண்டு வ�ர �மம்பெொடு �தொடர்கிறது என்று

விவரிக்கிறது.

உங்கள் இயற்பியல் செிகிச்�செயோளருக்கு:

இலக்குகள்

கனமொன �வ�ல, �ம�ல உள்ள �சயல்பெொடு மற்றும் வி�ளயொட்டு ஆகியவற்றிற்கு

பெடிப்பெடியொன திரும்புதல்

நீண்ட கொலமொக இயக்க வரம்பு, வலி�ம மற்றும் கட்டுப்பெொட்�ட பெரொமரித்தல்

நிர்வோகம்

�பெொறுத்தவ�ர ஜிம் மற்றும் வி�ளயொட்டு-குறிப்பெிட்ட பெணைிக�ள முன்�னற்றி,

வலுப்பெடுத்தும் நெிர�ல�யத் �தொடரவும்
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வீசுதல் மற்றும் மற்ற �ம�ல உள்ள வி�ளயொட்டு ஆகியவற்றிற்கு பெடிப்பெடியொன

திரும்புதலுடன் இ�ட�வளி வி�ளயொட்டு நெிர�லத் �தொடரவும்

�த�வப்பெடும் �பெொது தொனொக நெிர்வகிக்கப்பெடும் கொப்ஸ்யூலர் நீட்சிகள் மற்றும் பெரொமரிப்பு

பெயிற்சிகள்

முன்�னெச்செரிக்�ககள்

முன்�னற்றம் அறிகுறிகளொல் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது; வலி மீண்டும் �தொன்றினொல், சு�ம

கு�றக்கவும், வசதியொன இயக்கத்�த மீட்�டடுக்கவும் மற்றும் மீண்டும் கட்ட�மக்கவும்

முன்�னெற அளவு�கோல்கள்

முழு�மயொன, வலி இல்லொத இயக்க வரம்பு

வலி�ம மற்றும் �சயல்பெொட்டு �சொத�னகள் திருப்திகரமொன�வ (�வளியிடப்பெட்ட

வி�ளயொட்டுக்கு திரும்பும் அளவு�கொல்களில் மற்ற பெக்கத்தின் சுமொர் 90%)

திருப்திகரமொன மருத்துவ மதிப்பீடு

உங்கள் �நெறிமு�றயிற்குப் பெிறகு

�ம�ல உள்ள கட்டங்கள் ஆர்த்த�ரொஸ்�கொபெிக் சப்அக்�ரொமியல் டிகம்பெிரஷனுக்கொன
�வளியிடப்பெட்ட மறு�சய்�க �நெறிமு�றகள் மற்றும் �நெொயொளி வழிகொட்டுதல்களிலிருந்து

தகவ�மக்கப்பெட்டுள்ளன: ஆர்த்�தொஇண்டி, ச்�பெொர்ட்ஸ் சர்ஜரி நெியூயொர்க், கண்டர்சன்
�ஹல்த் சிஸ்டம் ச்�பெொர்ட்ஸ் �மடிசின், ட்வின் சிட்டஸ் ஆர்த்�தொ�பெடிக்ஸ், ஆக்ஸ்�பெொர்டு

பெல்க�லக்கழக மருத்துவம�னகள் NHS அடிப்பெ�ட நெம்பெிக்�க மற்றும் ரொயல் �பெர்க்�சயர்

NHS அடிப்பெ�ட நெம்பெிக்�க. வொரங்கள் �பெொதுவொன�வ தவிர நெி�லயொன�வ அல்ல,

மற்றும் உங்கள் �தொடர்ச்சியொன மறு�சய்�க உங்கள் �தொள்பெட்�ட எவ்வொறு மீள்கிறது

என்பெ�த அடிப்பெ�டயொகக் �கொண்டு, நெ�டமு�றயுடன் பெணைியொற்றும் உங்கள் இயற்பெியல்
சிகிச்�சயொளரொல் தனிப்பெட்ட மு�றயில் வழிநெடத்தப்பெடுகிறது. இந்தப் பெக்கம்

நெ�டமு�றயின் �பெொதுவொன மீட்பு ஆ�லொச�னகளுடன் இ�ணைந்து �சயல்பெடுகிறது; 
மறு�சய்�க வலி�ய நெிர்வகித்தல் மற்றும் கொயம் பெரொமரிப்பு ஆகியவற்�றப் பெொர்க்கவும்.

�சயல்மு�ற மற்றும் அது சிகிச்�சயளிக்கும் நெி�ல ஆகியவற்றிற்கு, சப்அக்�ரொமியல்

டிகம்பெிரஷன் பெொர்க்கவும். இந்த �நெறிமு�றயின் பெின்னணைியில் உள்ள ஆதொரங்கள் (�மலும்
அது சப்அக்�ரொமியல் சிகிச்�சயின் �சொத�ன ஆதொரங்களுடன் எவ்வொறு �பெொருந்துகிறது)

ஆகிய�வ ஆதொரப் பெிரிவில் சுருக்கப்பெட்டுள்ளன, இது இந்தப் பெக்கத்தின் �மலிருந்து PDF
ஆகக் கி�டக்கும்.
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